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夏
なつ

バテしない食事
し ょ く じ

の工夫
く ふ う

 

暑
あつ

い夏
なつ

の季節
き せ つ

になりました。急
きゅう

に暑
あつ

さが増
ま

すこの時期
じ き

は，体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないために熱中症
ねっちゅうしょう

になりやす

く，注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と朝
あさ

ごはん，そして，こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ楽
たの

し

い夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

は，そうめんや冷
ひ

ややっこ，かき氷
ごおり

など，口
くち

当
あ

たりのよいものを食
た

べたくなりますが，冷
つめ

たいものばか

りを食
た

べ過
す

ぎていると胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を崩
くず

し，栄養
えい よう

が偏
かたよ

って夏
なつ

ばてしやすくなります。食
しょく

事
じ

のとり方
かた

に気
き

をつけ，体
からだ

のコンディションを整
ととの

えて，夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけましょう。ここでは，夏
なつ

を元
げん

気
き

にのりきる

のにおすすめの夏
なつ

野菜
や さ い

と，ご家庭での活用
かつ よう

方法を紹介
しょうかい

します。夏
なつ

野
や

菜
さい

の特徴
とくちょう

を知
し

って，夏
なつ

の食
しょく

事
じ

に役
やく

立
だ

ててく

ださい。 

皮を湯むきしてス

ープに加える。 

油で揚げてカレー

のトッピングに。 

半分ほどじゃがいもと混

ぜてコロッケに。皮まで

使うのがおすすめ。 

 

さやからとって，様々な料

理の彩りとして。 

チンジャオロースなど

の食欲が増す料理に。 

ゆかり和えや棒棒鶏

などさっぱりした料

理がおすすめ。 

 暑さや運動などで大量に汗をかくと，体内の水分量が減少して脱水を

起こします。この脱水がすすむと熱中症になります。熱中症を防ぐため

には水やお茶をこまめに飲んで水分補給をすることが大事です。 

 また，汗にはナトリウムやカリウムなどが含まれているので，大量に

汗をかいたときはスポーツドリンクをこまめに飲むようにしましょう。 


